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准备 扁 
必 备 厨房 神器 之 调味 料 
ma 


IMSS FUSS GH. Th BTS US, ET ATS A 
味 。 由 黑豆 酿造 而 成 的 酱油 ， 其 口感 甘 香 微 甜 ， 豆 香味 也 更 厚重 。 


酱油 高 


又 称 油 襄 ， 是 特种 酿造 酱油 晒 炼 的 加 工 品 ， 风 味 优 展 ， 经 久 不 坏 。 着 
油 加 入 调味 料及 演 粉 老成 浓 笛 状 ， 即 成 桨 油井 。 与 酱油 相 比 ， 酱 油 过 
香气 更 加 浓郁 。 桨 油 膏 除了 可 以 调味 外 ， 也 能 直接 当 芯 着 ， 例 如 新 鲜 
RMARZIA, Wl ARR EA. 


本 菜谱 中 使 用 的 桨 油 、 桨 油 膏 均 来 自 金 兰 食品 。 金 兰 创 立 距 今 已 逾 70 
年 ， 金 兰 的 发 展 轨 迹 是 一 部 浓 纵 的 当代 着 油 酿 造 史 。 其 桨 油 和 酱油 膏 
中 添加 了 美国 硬 红 麦 ， 在 发 酵 过 程 中 增添 了 浓厚 的 麦 香味 。 


Bi Hpk 


PRI RAR me A ACRE AY AACS, DIAA AER, ME 
米 曲 ， 添 加 糖 、 盐 等 制备 而 成 的 发 酵 调 味 料 ， 属 于 料理 酒 的 一 种 。 


味 啉 的 垂 味 虽 不 像 砂糖 般 浓 郁 ， 却 有 砂糖 无 法 媲美 的 甘甜 和 鲜美 ， 能 
OO 
调味 料 。 


通 负 时 调 时 加 酒 能 使 食材 变 软 ， 但 味 啉 却 具 有 紧缩 皇 白 质 的 效果 。 喜 
调 时 加 入 味 啉 还 能 增添 光泽 ， 使 食材 呈现 更 诱 人 的 色泽 。 


E 


BE, CARRERA E, E CU EE In. 47K 
BASU. Wa. VOI E UA: ES 
Win Cal en ae he NE) MA, And, RIMA, 
Rai, EERO, HREF, BHAINE, M R KR 
品 。 如 宋 不 方便 购买 ， 可 以 用 镇 江 酷 代 答 。 


清酒 


说 到 清 酒 ， 人 们 都 不 陌生 ， 它 是 日 本 最 具 代 表 性 的 酒 类 之 一 ， 以 大 米 
与 天 然 矿 录 水 酿 制 而 成 ， 清 亮 透 明 ， 芳 香 宜 人 人， 口味 醇 正 ， 绢 柔 更 
口 ， 酒 精 含量 通常 在 15% 18%， 含 多 种 氨基 酸 、 维 生 素 ， 是 营养 丰富 的 
饮料 酒 。 清 酒 被 日 本 人 誉 为 “不 可 思议 的 液体 ”， 不 同 的 清 酒 有 不 同 
ne ey eae Sheen eC ee 
添砖加瓦 。 


柴 鱼 高 汤 


KERA. WRT EA. BAe et, SACRA 
会 用 到 的 一 种 高 汤 。 区 别 于 中 式 高 汤 的 长 时 间 炖 煮 ， 荣 鱼 高 汤 可 以 在 
短 短 的 几 分 钟 内 将 原料 的 精华 提炼 出 来 。 多 以 熔 鱼 片 、 昆 布 、 水 者 制 
而 成 。 柴 鱼 片 义 称 木鱼 化 ， 由 烘 烤 干 燥 后 的 钱 鱼 前 成 溥 片 制 成 。 昆 布 
与 海 禹 同属 海带 目 ， 却 不 同 科 。 昆 布 表 面 的 白色 箱 状 物 是 富 合 甘露 醇 
IO 
干净 。 


制作 方 法 : 
用 干 布 或 微 湿 的 毛巾 将 昆布 表面 探 兆 〈 切 勿 直接 冲洗 ) : 


HA» MAS 6 克 昆布 ， 再 加 入 1200 上 毫升 清水 浸泡 20 分 钟 以 上 ， 无 须 换 
水 直接 用 中 火 者 开 ， 后 将 昆布 捞 出 ; 


PARA ARE RM, ARR, PERA, WERS 
ARA TD » 


内 鱼 高 汤 可 以 提高 菜品 的 鲜 醇 口感 ， 多 见于 日 韩 及 东南 亚 国 家 或 地 区 


的 菜系 中 
七 味 粉 
七 味 粉 又 叫 七 味 唐 辛 子 ， 是 日 本 料理 中 一 种 以 辣椒 为 主 材料 的 调味 


料 ， 由 辣椒 与 其 他 6 种 不 同 的 香辛料 配制 而 成 。 通 常 七 味 粉 用 于 马 冬 面 
或 拳 麦 面 的 调味 ， 可 以 给 食物 增加 辣 味 ， 也 可 以 促进 食欲 。 


米酒 


企 台 湾 人 的 日 常生 活 中 ， 不 论 是 红 白 喜事 ， 还 是 一 些 重要 的 生命 礼 
仪 ， 都 少不了 米酒 特别 是 红 标 米酒 ， 可 以 说 米酒 是 人 们 饮用 、 喜 饪 、 
消毒 的 必 备 品 。 在 有 页 饪 中 ， 米 酒 常用 于 调味 、 去 腥 和 提 鲜 。 在 台湾 菜 
系 中 ， 绝 大 多 数 的 菜 和 汤 ， 都 是 用 红 标 米酒 来 料理 的 。 


Ze 


嫩 妆 与 老 志 分 别 适 用 于 不 同 菜 式 。 嫩 雪 是 新 鲜 带 有 嫩 芽 的 雪 。 嫩 志 块 
K, KDE, FED, MEMA, RGR. FRKE. Ayh 
表 呈 土 黄色 , RAKWA, HAAR, MIÉ. 


嫩 委 辣 味 淡 ， 口 感 脆 嫩 ， 一 般 可 用 来 炒菜 或 腌 制 成 糖 超 片 等 。 比 如 生 
ZU FAZ, KAMINE. FARB, WEK KARR EN 
E SES ROVE Van, Ar, ALANIS Ad 2 eb i 
ee Nd 


罗勒 叶 
罗勒 的 品种 之 一 ， 其 花 呈 多 层 塔 状 ， 由 于 其 共 、 叶 、 花 均 有 浓烈 的 作 


角 菌 香味 ， 也 叫 兰 香 罗 勒 。 这 种 香料 在 我 国 广东 、 福 建 、 台 湾 菜 中 十 
分 常见 ， 广 受 欢 迎 的 台式 三 杯 鸡 就 加 入 了 罗勒 叶 提 升 香气。 
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必 备 厨房 神器 之 工具 


菜谱 中 所 使 用 的 刀具 均 来 自 贝 印 〈KAI) 的 名 系列 ， 有 具体 包括 中 华 荣 
刀 、 三 徳 刀 和 水 果 刀 , 次 品 牌 刀 具 均 由 日 本 制 造 , 米 用 工匠 工 芝 , 堅 


磨 刀 石 以 及 砧板 ， 均 来 自 贝 印 关 孙 六 系列 ; 


量 勺 来 自 贝 印 精 选 系列 ， 共 4 文 ， 容 量 分 别 为 1. 255 H 2.553 H, OS 
Ft. 5ER: 
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第 一 章 加 班 熬 夜 吃 不 好 ? 抚 
“ 肯 ” 人 心 快手 菜 
厨房 “小 白 ” 也 能 轻松 上 手 的 高 级 便当 ! 


朝 九 晚 五 或 经 常 加 班 的 白领 上 班 族 ， 每 天 除了 上 班 工作 ， 还 有 三 个 瑟 
古 不 变 的 话题 ，“ 早 饭 吃 什么 ”“ 午 饭 吃 什么 ”“ 上 晚饭 吃 什 么 ”。 了 吃 
外 卖 担 心 高 油 蜗 盐 不 卫生 ， 买 加 工 食品 义 怕 添加 剂 太 多 ， 自 己 动手 下 
厨 又 觉得 费时 费力 。 别 担心 ， 本 章 教 你 厨房 “小 日 ”也 能 迅速 学 会 的 
快手 采 ， 短 时 间 搞 定 吃 什 么 的 问题 。 
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PLA Uh 4 —— HUN 


菜 饭 ， 有 的 地 方 叫 “成 饭 ”， 有 的 地 方 叫 “ 戌 碎 饭 ”， 也 有 的 地 方 因 
为 使 用 海鲜 所 以 叫 “海鲜 饭 ”。 沫 饭 是 中 国民 间 一 种 特色 饭 食 ， 比 较 
EMIR DA HS. MEA. RAKE. KAR ETE 
E IAE IE ESA REE 
看 与 主食 结合 在 一 起 ， 制 作 方 便 ， 味 道 鲜 美 ， 营 养 丰富 。 


机 是 黑 米 菜 饭 


黒米 CEK) 360% 


樱花 虾 〈 虾 米 ) 507% 


香菜 1 2 根 


1/4 


口蘑 3 个 


BEER 2 100 50 


猪 梅花 肉 100 克 


调味 料 


植物 油 15 毫 升 〈 炒 饭 ) 7.5 毫 升 〈 胡 是) 


酱油 15 毫 升 


黑 胡 椒 粉 3 克 


步骤 


DO 处 理 食材 

EIRT, FAPT, BRWN TTINA, ER 
BPW, 猪 梅 花 肉 切 多 , RIA, FRIRE; RA 
倒 入 电饭煲 加 水 者 熟 。 


和 全 
I Ay 


¡EA 


了 -一 
ニー 


rye 
LS re 


锅 热 后 入 植物 油 ， 调 至 中 火 ， 加 入 猪 梅花 肉 炒 熟 变色 ， 再 加 入 洋 芍 、 
Ain, ORS. ERRi, 炒 全 所 有 食 材 変 次 , LARA KM, iE 
盐 和 黑 胡 株 粉 ， 搅 拌 均 匀 后 加 入 痊 油 ， 小 火炮 5 分 钟 左 右 。 


© RUE 


Ait tt, WASABI, Wa, BAR, 炒 出 香味 后 , 加 
PAE ADE MA DIRA, 再 均 勾 地 汐 在 黒米 仮 上 , R 
FART FES BY Hy 


柯 老 大 说 
烹饪 时 间 : 约 20 分 钟 。 
本 配方 适合 1 "2 人 享用 。 


樱 虾 黑 米 饭 咸 香 可 口 ， 黑 米 软 糯 适 口 、 营 养 丰 富 ， 有 具有 很 好 的 滋补 作 
用 ; ORMER EWA RKN AR EEE MAER. 


照片 中 使 用 的 是 二 虾米 ， 如 果 樱 花 虾 不 好 购买 ， 可 用 虾米 、 海 米 或 者 
虾仁 代 蔡 。 


TIF SER 


糖 米 180 克 


木耳 1 把 


干 虾米 1 把 ( 约 15 克 ) 


猪 梅 花 肉 1 块 


MALE, 


调味 料 


小 米 辣椒 4 根 


HAWER ( 炒 食材 ) 7. 5 毫升 〈 炒 虾米 ) 


amd 5) 


酱油 15 毫 升 


2 ABE Ju, 


香油 5 毫升 


米酒 15 毫 升 


步骤 
处 理 食 材 


KRIPE. ERNU, RERI, RIR, PAE 
E EE ey ey A 


q dad er ee 


2 いね 
Et す 1 S 


向 锅 内 倒 入 植物 油 ， 大 火 至 油 热 后 ， 放 入 猪 梅 花 肉 拌 炒 至 肉 变色 ， 大 
BUDA, HILAM AFER. EMARE mR B K Ha 
T HEIMAR, WEAF, WEF, FAR 
EBREI. 


© 炒 虾 米 


另 起 一 锅 ， 向 锅 内 倒 入 植物 油 ， 油 热 后 焊 香 虾米 末 ， 再 放 入 起 好 糙米 
IEA, DARA AAA, PRIIS, AE ABI AY 


柯 老 大 说 
REIHE]: 约 35 分 钟 。 
本 配方 适合 1 2 人 享用 。 


这 道 食谱 选用 糙米 制作 ， 糙 米 质地 紧密 ， 煮 饭 时 可 以 多 加 一 点 水 ， E 
的 时 间 也 要 比 普通 大 米 长 一 些 。 糖 米 腾 食 纤 维 丰 富 ， 尤 其 适合 有 瘦身 
减 脂 需求 的 人 。 


简单 美味 一 一 炒饭 〈 炒 米粉 ) 


由 于 食材 容易 获取 、 操 作 简 便 ， 炒 饭 是 很 多 厨房 “小 白 ” 的 启蒙 沫 
A; 炒米 粉 则 是 国 南 全 系 的 经 典 小 吃 ， 主 料 为 米粉 ， 加 上 鸡蛋 和 一 些 
时 令 蔬 菜 炒 制 而 成 。 升 级 版 炒饭 海藻 虾仁 饭 和 港 式 特 色 星 洲 炒 米粉 ， 
为 你 带 来 简单 易 操 作 的 家 常 美味 。 


MAR 


大 米 360 克 


虾仁 8 只 


海藻 50 克 


调味 料 


植物 油 15 毫 升 


ABA Ba oe 


QD 处 理 食材 


将 海江 浸泡 20 分 钟 ， 中 途 换 水 3 次 ， 最 后 沥 干 水 分 市 雄 ;， 虾仁 洗 净 ， 鸡 
蛋 打 散 ， 大 米 洗 净 ， 倒 入 电饭煲 加 水 者 熟 。 


② 炒饭 


癌 热 锅 倒 入 植物 油 ， 大 火 加 入 鸡蛋 ， 炒 散 后 加 入 虾仁 。 当 虾仁 炒 熟 变 
人 
JE A. 


柯 老 大 说 

AMEN Tal: 约 40 分 钟 。 

本 配方 适合 3~4 人 享用 。 

e u u 


如 果 使 用 的 是 较 大 的 虾仁 ， 可 以 切 成 段 使 用 ; 
海 演 可 以 换 成 紫 染 、 海 首 ， 或 者 其 他 水 生 植 物 。 


星 洲 炒 米粉 


米粉 CT) 300% 


虾仁 15 只 


鲈鱼 1/2 只 


叉烧 肉 80 殉 


韭黄 1 把 


洋孝 1 人 


鸡蛋 4 个 


调味 料 


FAVE SSE Ft CORSE) BER MER) 


高 汤 300 克 


酱油 15 毫 升 


Wl NE} 20 Ge, 


白 胡 椒 粉 3 殉 


步骤 
O 处 理 食材 


米粉 前 短 后 泡 软 ， 人 鲍鱼 洗 净 切片 ， 虾 仁 去 肠 泥 ， 文 烧 肉 切片 ， 韭 黄 洗 
FUB, FANEY, EHE. 


+ ah vs 
E Edi A IIA IR A A 


D Prat 


RARA, KABA BI, PEREA. PE 
A SAE A eee 


© 炒米 粉 


AAR Armia, KK, MAWE pe. HACE. RUA, DNAS 
Es RAT. MANUALS AMES, TPP RTT WK 
Fo RENT Ze 


柯 老 大 说 


ZIEHE]: 约 30 分 钟 。 

本 配方 适合 5 "6 人 享用 。 

星 洲 炒 米粉 的 名 字源 于 新 加 坡 ， 却 常常 出 现在 港 式 茶 餐厅 和 国外 唐人 
街 的 菜单 上 。 咖 咕 粉 是 它 的 精髓 所 在 ， 既 能 让 菜品 味道 更 加 浓郁 ， 世 
能 让 米粉 颜色 更 诱 人 。 

米粉 稍微 泡 一 下 即 可 ， 泡 太 软 容易 断 。 


柯 老 大 独创 


常见 的 贞 肉 饭 ， 通 过 食材 与 襄 饪 方式 的 变化 呈现 出 中 西 两 种 风味 ， 前 
饼 则 由 于 三 文 鱼 的 加 入 带 有 日 式 风味 。 更 有 美味 升级 小 技巧 ， 让 口感 
富有 多 个 层次 。 这 些 菜 的 做 法 看 似 都 不 难 ， 但 会 让 味 一 感受 到 惊艳 ， 
不 信 你 试 试 就 知道 ! 


A TAR AR 


大 米 360 克 


五 化 肉 1 块 


调味 料 


植物 油 50 毫 升 


冰糖 约 100 克 


2405381007 


米酒 100 毫 升 


酱油 60 毫 升 


Q① 处 理 食材 
五 花 肉 切 丁 ;大 米 洗 净 ， 倒 入 电饭煲 加 水 者 熟 。 


D REAT 
熱 鈴 涼 油 , 放 入 肉 丁 翻 炒 , 大 火 炒 全 肉 ] 全部 変色 且 部 分 微 焦 。 


@ 混合 翻 炒 


加 入 冰糖 翻 炒 ， 冰 糖 融化 后 炒 制 的 肉 丁 变 成 微 黄 的 浅 咖啡 色 ， 加 入 老 
干 妈 豆 残 和 酱油 分 别 翻 炒 出 香味 ， 再 加 入 米酒 翻 炒 ， 加 水 适量 保证 没 
过 食材 1 厘米 左右 ， 即 可 转 小 火 加 盖 烂 痢 20 分 钟 。 待 而 肉 灿 者 完毕 后 ， 
淋 在 者 好 的 米饭 上 。 


柯 老大 说 

烹饪 时 间 : 约 30 分 钟 。 

本 配方 适合 3~4 人 享用 。 

这 道 菜 的 重点 在 于 混合 翻 炒 时 需要 小 火炉 炒 ， 将 桨 料 的 香气 炒 出 来 ; 
0 


在 锣 肉 饭 上 摊 一 个 半熟 的 鸡蛋 ， 或 者 把 者 好 的 鸡蛋 放 在 锣 计 里 浸泡 一 
段 时 间 后 切 开放 在 而 肉 包 上， 会 更 美味 ! 


加 入 调料 分 别 炒 出 香味 的 目的 是 让 讽 肉 尝 起 来 具有 丰富 的 层次 ; 注意 
加 入 调料 时 要 小 心 ， 锅 内 油 较 多 容易 外 溅 。 


将 原配 方 内 的 老 干 妈 效 的 1/5 从 换 成 辣 豆 辨 洽 ， 可 做 成 香 辣 砚 肉 饭 。 
将 原配 方 的 五 花 肉 换 成 同样 元 数 的 牛肉 馅 ， 老 干 妈 桨 全 部 替换 成 辣 豆 
E BORA AN o 


AMA AA 


大 米 360 克 


Bid 6 人 


洋葱 3 4 个 


五 花 肉 1 块 


调味 料 


植物 油 50 毫 升 


冰糖 约 100 克 


米酒 100 毫 升 


酱油 100 毫 升 


步骤 
DQ 处 理 食材 
en hi, FEARS, AVE, BAHU DTK 


D BAT 


PVE» MAATE, 大 火 炒 全 全 部 変色 且 部 分 肉 ] 微 焦 , BA 
FEMME. 


O 混合 翻 炒 


加 入 冰糖 翻 炒 ， 冰 糖 融化 后 炒 至 肉 丁 变 成 微 黄 的 浅 咖啡 色 ， 加 入 酱油 
翻 炒 出 香味 ， 再 加 入 米酒 翻 炒 ， 加 水 适量 保证 没 过 食材 1 厘米 左右 ， 即 
en fT DARE SA, MERIDA 


柯 老 大 说 


SEIN Ta]: 约 30 分 钟 。 
本 配方 适合 3“*4 人 享用 。 


A UA SL PER A Kh 
过 程 中 猪肉 会 出 油 ， 所 以 要 适当 放 植 物 油 。 


洋葱 炒 制 软化 即 可 ， 不 可 炒 到 糖化 。 推 荐 使 用 新 鲜 番 荫 ， 味 道 比较 柔 
E A ESAS IAEA DAN 


AVE DER AE AEE RY GF 


ZH 120 5 


AE WEES 4S 


SS | 


~ 
= ~ 


\ 
SS 


= 


B? 


韭菜 1 小 把 


圆白菜 1/8 个 


鸡 重 2 个 


三文 負 100 克 


虾仁 10 只 


昆布 1 厂 


调味 料 


香油 7. 5 毫升 


#5 5b 


植物 油 7. 5 毫升 〈 炒 圆白菜 ) 7. 5 毫升 (煎饼) 


白衣 椒 粉 3 殉 


人 炒 熟 芝麻 粒 适量 


柠檬 汁 2 318 


6 


yE 
j= 


酱油 7. 5 毫升 


步骤 
DO 处 理 食材 
ZEIT, HARD, EXI. WAKAF. DAB. 


Ai, KDHE, DRE BEA rea ES E 
可 。 


ON: 


lA A AABA EN, 小 火 前 時 仁 全 変色 取出 , CA A BSE LT. 
色 取 出 。 


O 炒 制 圆白菜 
锅 内 倒 入 植物 油 ， 油 热 后 倒 入 圆 白 染 ， 中 火 炒 至 变 软 取出 。 


O 制作 面糊 


ESTA, 


均匀 。 


缓慢 地 加 入 昆布 高 汤 搅 匀 ， 加 入 全 部 食材 ， 搅 捍 


O RG 
AAA KEN ED, ER JAIR, 即 可 取出 。 


© ERE 


AN BAT. O SA ON 
拌 均匀 即 可 。 


Ar 


柯 老 大 说 

ERE: 约 25 分 钟 。 

本 配方 适合 1 2 人 享用 。 

全 麦 面粉 即 中 筋 面粉 ， 家 里 的 饺子 粉 就 可 以 。 


本 配方 的 面糊 量 大 约 可 以 制作 2 个 融 饼 ， 面 糊 撑 好 后 质地 均匀 ， 且 有 一 
定 的 流动 性 。 


昆布 的 营养 成 分 在 表面 ， 所 以 昆布 不 用 洗 ， 轻 微 擦拭 后 可 直接 使 用 。 
FY SC ALIN A fig BS E BUT o 
如 果 柴 鱼 桨 油 不 方便 购买 ， 可 以 使 用 其 他 口味 较 汉 的 酱油 。 


C] 


想 减 肥瘦 号 却 厌倦 了 顿 顿 都 是 沙拉 和 白水 煮 菜 ? 想 要 在 夏季 来 临 之 前 
获得 完美 身材 ? 低 脂 减肥 和 餐 和 夏季 养生 凑 菜 ， 让 你 边 吃 边 着。 


五 彩 嫩 鸡 中 


鸡 胸 肉 1 片 


木耳 1 把 


玉米 笋 6 个 


洋葱 17/4 个 


腐竹 〈 于 ) 6 根 


西 兰花 1/2 颗 


圆白菜 1/6 个 


番茄 1 个 


调味 料 


植物 油 15 毫 升 


白衣 椒 粉 3 殉 


香油 10 训 升 


马 铃 莫 淀粉 适量 (根据 鸡 胸 肉 大 小 判断 )》 


步骤 
© Hark XS HPA 
鸡 胸 肉 切片 ， 拌 入 盐 、 和 香油、 胡椒 粉 、 马 铃 莫 演 粉 。 


@ 处 理 食材 


番茄 洗 净 切 块 ， 洋 获 洗 兆 切 片 ， 腐 竹 泡 软 切 段 ， 木 耳 泡 软 ， 玉 米 算 洗 
FHU, HARI, MAEVE. 


O 炒 制 蔬菜 


锅 内 倒 入 植物 油 ， 大 火 冷 油 放 入 洋葱 、 王 辣椒， 炒 制 几 下 放 入 番茄 ， 

炒 软 且 炒 出 食材 的 香味 ， 加 水 没 过 食材 ， 依 次 加 入 木耳 、 玉 米 筹 、 圆 

a ae a 
即 可 。 


柯 老 大 说 

ERY TA]: 约 25 分 钟 。 

本 配方 适合 2 “3 人 享用 。 

这 道 菜 主 打 咸 鲜 口味 ， 选 用 低 脂 高 蛋白 的 鸡 胸 肉 作为 主 材 ， 非 常 适合 


减 脂 增 肌 的 健身 人 士 。 同 时 选用 5 种 蔬菜 、1 种 博 类 和 腐竹 ， 营 养 丰 
富 。 如 果 想 要 控制 热量 摄 入 ， 也 可 以 去 挥 热 量 相对 较 高 的 腐竹 。 


E 


青 柠檬 2 个 


香菜 1 2 根 


调味 料 


白 砂糖 70 克 


梅子 汁 200 克 


白 酷 10 克 “〈 浸 泡 用 ) 100 克 〈 桨 汗 用 ) 


EA 


O 处 理 食材 


嫩 妆 洗 净 切 末 ， 香 沫 洗 净 切 末 ， 柠 标 洗 净 对 半 切 再 切片 ， 连 藉 去 皮 切 
成 约 2 毫米 的 薄片 ， 浸 泡 在 白醋 和 水 的 混合 溶液 中 ， 洗 掉 多 余 淀粉 后 ， 
再 放 入 沸水 里 者 2 分 钟 ， 立 刻 捞 起 冰镇 ， 再 沥 干 水 分 。 


Eee 


= 一 :一 一 一 
u A er 


と ューー 


an 


Y Pen 


② 制作 桨 汗 


调味 碗 放 白 酷 、 盐 、 糖 以 及 梅子 汁 ， 拌 义 再 加 入 和 过 夭 片 、 嫩 委 末 、 香 
KAR, Era — Bern Ta] BP HY 


柯 老 大 说 

烹饪 时 间 : 约 10 分 钟 。 

本 配方 适合 2 ~“3 人 享用 。 

梅 汁 夭 片 清脆 爽口 、 酸 甜 开 骨 ， 非 党 适合 炎热 的 夏季 食用 。 沸 水 者 过 
藉 片 后 要 立刻 捞 起 冰镇 ， 这 样 可 以 让 藉 片 的 口感 更 加 更 脆 。 如 果 放 在 
冰箱 中 冷藏 一 段 时 间 再 品尝 ， 味 道 更 佳 ! 


如 果 梅 子 汁 不 方便 购买 ， 可 以 用 乌梅 汁 、 酸 梅 汤 或 话 梅 浸泡 在 清水 一 
段 时 间 后 的 话 梅 水 代 蔡 。 


C] 


PÆ SEM 


ARANA AUS AE AE, FRR. H 
PTE SRF CE E AA EL, BE HEL IS UA PIE SE mo PAE 
菜品 能 起 到 抗 老 驻 颜 的 效果 ， 是 每 个 想 要 保持 年 轻 的 女性 的 绝 佳 选 


择 。 


PR TE XS 


食材 


鸡翅 8 个 ， 鸡 腿 肉 400 克 


FE] 3003 


猪 血 糕 1 2 块 


TATI 


调味 料 


胡麻 油 CURR) 1028 Ft 


米酒 1000 毫 升 ( 其 中 200 毫 升 用 来 泡 红枣 ) 


味精 1 现 


老 姜 1 块 〈 约 200 克 ) 


步骤 
DO 处 理 食材 
Aves ae RAR) BEAT, AVAL. 5 厘米 左右 厚 


oo. » FEMME, 老 姜 切 片 , ALR AI E2005 TTA 


a. H 
ial 
tall f 


Wi | 


D Tash ASS 


FER BA BAR, MALEZA Xk i BE TR, MAHAK 
A A Zu A 
BPEJ. 


TIE 


© AB 


ARERO, MAA H, AA MABA ARAK 
W, FeV KRA 20, KEKE IAD FRR Dal AR BI AT, 


柯 老 大 说 


ZIEHE]: 约 30 分 钟 。 

本 配方 适合 5 "6 人 享用 。 

在 台湾 ， 只 要 天 气 一 冷 ， 大 家 都 会 吃 麻 油 鸡 。 麻 油 鸡 不 仅 香 气 浓郁 ， 
更 是 滋补 身体 的 佳 选 。 冷 的 时 候 ， 来 一 碗 热 腾腾 的 麻油 鸡 ， 暖 入 心 
田 。 


加 入 鸡翅 、 鸡 腿 齐 至 金黄 的 时 间 : 电磁 炉 大 火 约 5 分 钟 ， 明 火 中 火 2 3 
分 钟 即 可 。 


用 明 麻 油 做 的 染 看 ， 尤 其 是 汤 品 类 ， 原 则 上 不 调味 ， 只 加 少许 味精 即 
可 。 


酒精 易 燃 ， 所 以 者 汤 时 要 注意 安全 。 


谍 油 鸡 的 油脂 和 汤 汁 ， 适 合 拌 饭 或 者 拌 面 线 。 面 线 做 法 : 锅 内 者 开 
水 ， 放 入 面 线 次 1 分 钟 左 右 即 可 撑 出 ， 过 凉水 后 即 可 拌 汤 汁 享 用 。 


KAMMER 


食材 


鸡腿 2 只 〈 约 800 充 ) 


iH SARL AR 


ESA 


10182007 (292041) 


西 兰花 1/2 颗 


红 彩 株 、 黄 彩 椒 各 1/2 个 


调味 料 


TARIR 


INBA 


青 柠檬 1 个 


植物 油 30 毫 升 


酱油 60 毫 升 


UK BESOTE, 


米酒 60 毫 升 


香油 10 毫 升 


步骤 
处 理 食 材 


将 鸡腿 肉 洗 净 切 块 ， 玉 米 洗 净 切 成 块 状 ， 西 兰花 洗 净 切 成 小 东 ， 彩 椒 
洗 净 切 帮 形 块 ， 芍 切 段 ， 干 辣椒 狂 开 ， 青 柠檬 洗 净 切 成 4 块 备用 。 


D DEA 


RARA, MAEA, RARA RY AR ERG, MAR 
Bo FAB. HA, BILE SEB AA BER, BAKIM, M 


到 酒 香 味 后 加 入 玉米 、 桨 油 和 订 糖 ， 中 火 者 5 分 钟 左 右 。 


TD 


© HR 


MARKE, He. AER, ARAS E, 起 
CA UA 


柯 老 大 说 

EWS TE): 约 25 分 钟 。 

本 配方 适合 3 4 人 享用 。 

玉米 辣 鸡 侈 味道 鲜 辣 ， 尤 其 适合 在 微 凉 的 天 气 品 和 尝 。 辣 豆瓣 洽 的 咨 香 


与 米酒 的 酒 香 融合 在 一 起 ， 为 赛 冷 的 天 气 增 加 一 点 暖 意 。 


SAUER ats) AON ee T See 
A. 


前 鸡腿 肉 至 上 色 时 间 :; 用 电磁 炉 需 大 火 10 分 钟 左右 ， 用 明火 需 中 火 6 7 


TE 


Hk BRAIN, TABLA BE FEU tas A, A Sete Kil o 


C] 


第 三 章 宝贝 健康 费心 力 ? 快手 儿 
ASFA 
再 也 不 怕 孩 子 挑食 


每 个 妈妈 都 希望 目 己 的 宝宝 可 以 吃 到 搭配 均衡 、 和 营养 健康 的 食物 。 我 
根据 多 年 营养 系 教 学 经 验 ， 精 选 出 7? 道 色彩 明快 、 营 养 丰富 的 沫 品 食 
i, EMRE, WI! 


C] 


营养 丰富 ， 妈 妈 放 心 


宝宝 生长 肥育 的 关键 期 ， 和 需要 特别 注意 营养 的 均衡 报 入 ， 谷 类 、 乳 
K, AR, ER, MR, AR. ERE ARA. RAELE 
餐 时 ， 可 以 在 同一 道 菜 中 多 增加 几 种 食材 ， 给 宝宝 更 加 丰富 的 营养 。 


AE Bere 


猪 脑 排 10 15 块 


洋葱 1/2 个 


FREIEN (22007) 


调味 料 


植物 油 15 毫 升 


高 汤 〈 没 过 食材 ， 上 共 体 情况 具体 判断 ) 


酱油 30 毫 升 


乌 醋 30 毫 升 


米酒 15 毫 升 


香油 10 毫 升 


黑 胡 椒 粉 3 克 


冰糖 1 把 


步骤 
O 处 理 食材 


将 番茄 洗 净 切 丁 ， 洋 区 洗 净 切 丁 ， 香 菜 洗 净 切 末 ， 猪 胶 排 切 小 块 ， 年 
糙 提 前 在 水 中 浸泡 30 分 钟 。 


alii 


② 炒 制 食材 


锅 热 入 植物 油 ， 油 热 后 小 火 放 排骨 ， 大 至 底面 变 成 金黄 ， 翻 面 再 部 至 
金黄 ， 待 排骨 八 分 熟 即 可 加 入 洋葱 ， 大 火 炒 香 后 加 入 番 若 ， 炒 至 番茄 
AEE, MAKALE, FAB. SR. OH, BAT 
MIA, KEI, Fe, BRAUN. 


O ARPA 


MARTA, MARIE, PRESI, AERA, MAR 
WA. ATH. E e 


柯 老 大 说 


ZEN Tal: 约 1 小 时 。 
本 配方 适合 3*4 人 享用 。 


由 于 炖 者 时 间 较 长 ， 年 糕 软 糯 入 味 。 筋 道 弹 牙 的 年 糕 ， 配 上 前 得 金黄 
的 排骨 ， 整 道 沫 香气 浓郁 ， 使 宝宝 爱不释手 。 


如 果 喜 欢 吃 稍 微软 一 点 的 年 糕 ， 可 以 先 用 开水 泌 煮 一 下 年 糕 再 抗 出 使 


o 


A ne nn 
減 。 


不 喜欢 吃 年 糕 的 可 以 把 年 糙 换 成 猪 血 糕 、 面 条 、 业 条 面 、 粉 丝 等 。 


如 果 乌 酯 不 方便 购买 ， 可 以 用 镇 江 醋 代 蔡 。 
烤 鸡 腿 杂 蔬 


88 Eo 2 只 


甜 豆 20 根 


调味 料 


植物 油 22. 5 毫升 


310% 


白衣 椒 粉 3 殉 


米酒 30 毫 升 


香油 10 毫 升 


步骤 
QD 处 理 食材 


E IO A ne aT 
RA o 


② 炒 制 食材 


锅 热 放 入 植物 油 ， 中 火 放 入 蔡 白 、 番 茄 、 木 耳 、 鸡 腿 肉 ， 炒 至 番茄 变 
FAB, HAC, PR Desa, OS DA A A Vi 
味 , fH RD A a MA AM o 


柯 老 大 说 : 


ZIEHE]: 约 20 分 钟 。 
本 配方 适合 3 "4 人 享用 。 
这 道 菜 直接 选用 烤 熟 的 鸡腿 作为 食材 ， 可 以 大 大 缩短 做 菜 时 间 ， 让 职 
场 妈妈 也 能 从 容 不 迫 做 好 儿童 餐 。 葵 和 白 富 含 维 生 素 、 味 道 鲜 美 ， 甜 豆 
AO er 


一 道 菜 包含 多 种 不 同 蔬菜 时 要 特别 注意 下 锅 的 顺序 ， 比 如 甜 豆 要 在 区 
Bs Ei, ARMAR EA 


HA- Fe BD A, ANA A A ERE. 


KA 18056 


61/448 


日 本 竹 轮 4 个 


蒲 烧 鳗 鱼 1 条 


调味 料 


6 


yg 
Ey 


酱油 30 毫 升 


清 酒 75 毫 逢 


毫 天 


味 啉 75 


步骤 
O 处 理 食材 


BAR, FAWR, HARRER, HIP; K 
GES, BA IA ARA. 


D 制作 竹 轮 蛋 饼 


WABARI Ya. Def ee, AUK, BORA AKO 
BT. Rz, et, Wot ASE, Berk, 成形 即 可 。 取出 
DERE ARE, 4 EDO AN o 


柯 老 大 说 

京 饪 时 间 : 约 25 分 钟 。 

本 配方 适合 1 2 人 享用 。 

竹 轮 是 一 种 日 式 食材 ， 主 要 由 鱼肉 和 淀粉 制作 而 成 ， 在 日 式 火 锅 、 关 


东 阁 中 较为 常见 。 这 道 盖 浇 饭 含有 竹 轮 ， 增 加 了 日 式 风 味 。 鳗 鱼 富 含 
香 白 质 和 脑 细胞 不 可 缺少 的 人 营养素 磷脂 ， 为 宝宝 的 智力 发 育 添 砖 加 
o 


MIRARLA Ball ARA. 
鸡蛋 成 形 即 可 ， 不 需要 全 熟 。 
如 果 柴 鱼 酱油 不 方便 购买 ， 可 以 使 用 其 他 口味 较 汉 的 酱油。 


C] 


第 四 章 BARAT AR, MER 
FERRE 

信 手 牛 来 的 炫 技 菜 

过 节 回 家 的 时 候 ， 是 不 是 很 次 育 家 里 的 长 辈 们 会 做 几 道 合 手 的 看 家 

x? 想 不 想 今年 回 家 露 一 手 ? 本 章 为 你 精心 准备 了 8 道 厨房 “小 日 ”也 


可 以 轻易 上 手 的 炫 技 染 ， 从 惊艳 冷 沫 到 看 家 大 菜 、 星 级 汤 品 ， 应 有 尽 
有 。 回 家 赶紧 试 一 试 ， 宴 请 宾客 时 可 大 显 号 手 ! 


C] 


BARE 


ME ABER” , MA A A EA RAR, 因 此 海 
fe. IEEE MABARARN EAM. ASIA. AREA, 不能 
AE, AURA A; SEAT LR Od BC 
那 就 分 为 四 部 曲 做 一 锅 暧 暧 的 羊肉 炉 吧 ! 


EIER 


Wi AN CARTE, MO ES AENA) 


调味 料 


香油 10 毫 升 


酱油 15 毫 升 


白 砂糖 30 克 


乌 醋 22. 5 毫升 


SE 
ROME 


植物 油 15 毫 升 〈 炒 制 ) 10008 CHE) 


LER 


小 米 辣 椒 4 根 


步骤 
QD 处 理 食材 


REGO, MET FRAG 22, UA, ABAD) 
段 , ADB, ISERE 


D HER 


ARMA AE AENA, IA E E a 
SE ea, een ee 
油 。 


锅 内 倒 15 军 升 植物 油 ， 放 入 茵 、 关 椒 、 洋 芍 大 火 炒 出 香味 ， 再 加 入 乌 
an FERNER IK, MORETTI. BOL 翻 炒 一 下 即 
可 盛 出 。 


柯 老大 说 

就 饪 时 间 : 约 20 分 钟 。 

本 配方 适合 2*3 人 享用 。 

CES i i ee AO 


WET E Sha Ree, PEAS), EKNEHN 
160 180 度 ， 是 比较 适宜 油 炸 食 材 的 温度 。 


炸 海鲜 的 油 不 能 重复 使 用 ， 所 以 炒 螃蟹 时 需要 重新 倒 油 。 


这 于 桂花 螃蟹 中 并 没有 使 用 到 桂花 ， 名 字 的 由 来 是 因为 散落 在 螃蟹 劳 
的 炸 鸡 梨 碎 末 很 有 桂花 的 意境 。 


如 果 马 酪 不 方便 购买 ， 可 以 用 镇 江 酷 代替。 


台湾 羊肉 炉 四 部 曲 


第 一 步 : 制作 羊 骨 药 腾 汤 


羊 骨头 4 
HR (24435058 
) 


调味 料 


ELAR (410050) 


KS (6005Ft) 


“ 十 全 大 


HE” 


NSW 


Ars 


地 10 克 


u 
A 
yy 


Ä 


LOTE 


肉桂 5 元 


FERO TE 


ERIH 


釘 東 20 克 


人 参 10 死 


HALOS 


陈皮 10 现 


RAC 10 5 


侠 冬 10 克 


步骤 


© 锅 中 放 入 清水 ， 将 羊 骨头 与 陈皮 一 起 入 锅 余 滔 10 分 钟 ， 取 出 羊 
E BATEA Ditka EH. 


D 将 除 红 现 与 枸杞 之 外 的 中 药材 放 入 纱布 袋 内 。 


@ 向 锅 内 倒 入 一 瓶 米酒 eoz 及 1800 毫 升水 ， 再 放 入 药材 包 、 
TR, MUA ER EE A, KREDIT. 


第 二 步 : 羊肉 炉 制 作 


食材 


带 皮 羊肉 500 克 


调味 料 


陈皮 10 现 


老 姜 1 块 〈 约 150 克 ) 


米酒 1/2 瓶 (3005 H-) 


胡麻 油 20 毫 升 


步骤 
O ”处理 食材 : FAUR, ZUNE, BUS Be. 


D 将 羊肉 与 陈皮 先 放 入 沸水 内 余 泛 10 分 钟 ， 取 出 沥 干 水 分 备用 。 
© 老 委 用 胡麻 油 爆 香 。 


O 加 入 羊肉 炒 香 ， 后 加 入 米酒 及 羊 骨 药膳 汤 ， 盖 上 锅 盖 小 火 煮 1 小 时 
即 可 。 


第 三歩 : HAR 


调味 料 


麻 油 腐 乳 25 克 ( 帯 汁 ) 


BR HE 22. 5 


二 砂糖 10 克 


香油 5 毫升 


步骤 


将 所 有 调味 品 全 部 搅拌 均匀 即 可 ， 食 谱 中 各 调料 为 参考 量 ， 可 根据 个 
人 口味 调整 。 


第 四 步 : 羊肉 炉 火 锅 


火锅 料 1 包 


步骤 


在 第 二 步 做 好 的 传统 羊肉 炉 中 加 上 自己 喜欢 的 蔬 全 和 火锅 料 等 ， 边 者 
边 吃 边 加 料 。 


柯 老 大 说 
烹饪 时 间 : 约 3 小 时 20 分 钟 。 
本 配方 适合 5 "6 人 享用 。 


SEA ACRE ED RRR, OR 
F! 

传统 羊肉 炉 就 是 羊肉 加 药膳 汤 ， 没 有 添加 其 他 的 食材 ， 主 要 注重 药膳 
疗效 ， 补 虚 劳 ， 补 气 血 。 

食谱 中 的 药材 比例 仅 供 参考 ， 也 可 以 就 个 人 体质 请 中 医师 开 药方 做 药 
腾 。 


第 一 步 中 用 到 的 “十 全 大 补药 ”， 可 以 起 到 祛 塞 、 去 腥 的 作用 ， 如 果 
药材 不 方便 购买 ， 可 不 加 。 


Bn i A= AN 


ay 
YY E 
J IE, 
y AY 


FA 
13€ 


洋葱 1/2 个 


口蘑 10715 个 


Kir (EAE) 15% 


调味 料 


植物 油 30`45 毫 升 


ERIS GE 


黑 胡 椒 粉 5 元 


Wl NE} 20 Ge, 


步骤 
处 理 食材 


KAFET AFARI AR, Em, FR, ORT IK, Ir 
KV BC, MAVIMA o 


LE) SAS HIS LCA GA A RA RAS 


② Aa 


APAA EAW, MAJA MARA. SK. ER, DE, 中 火 炒 全 
MEER, IM AUNTS Er; Bi IK Bel Bead, RITTER 


S 调味 


者 至 牛肉 用 筷子 可 以 轻松 扎 透 后 ， 放 入 盐 、 黑 胡椒 粉 调味 ， 撤 入 欧 玫 
末 ， 翻 动 几 次 ， 即 可 关 火 出 锅 。 


柯 老 大 说 


SEW lal: 约 1 小 时 10 分 钟 。 

本 配方 适合 3 4 人 享用 。 

这 道 菜 使 用 了 咖 咀 粉 和 意大利 香料 两 种 特殊 调味 料 ， 使 牛肉 汤 香 气 非 
常 浓郁 。 咖 踢 汤 的 术 色 ， 配 上 番 间 的 红色 、 欧 芹 的 绿色 ， 让 这 道 菜色 
REE, SIMBA. 

He AE RE AE A BE 


REIKI, BARA PIES FRUIT BR AD KR BE BIS 
小 時 , FBR RAL BY URRE HA MKE NAA 


DEZE Aa PND VERA FR, AY ER, 使 得 
菜品 的 口感 更 好 ， 口 味 更 加 丰富 ! 


二 砂糖 是 上 苹 糖 第 一 次 结晶 后 押 产 的 糖 ， 有 具有 焦 糖 色泽 和 香 
一 一 编者 注 


alt 


. AKHERA AHS. KER, Fa, NUMAN. 


一 一 编者 注 


C] 


柯 老大 独创 


常见 的 花甲 鸡 多 为 桨 香 口 味 ， 而 花甲 鸡 炯 敌 这 道 菜 则 通过 加 入 清香 脆 
嫩 的 竹笋 和 玉米 笋 ， 外 加 简单 的 调味 料 ， 营 造 出 鲜美 醇厚 的 味道 ， 让 
你 品尝 到 食物 本 里 的 鲜 味 。 


He FA XS kl 


MALE 


KH Cena) 20 只 


木耳 1 把 


鸡腿 1 2 只 


玉米 笋 5 根 


胡萝卜 1/2 根 


植物 油 15 毫 升 


米酒 30 毫 升 


白衣 椒 粉 3 殉 


AMS 


AAA 


FR 
© 处 理 食材 
MEAT, MAUR, He PIRPIR, AREA. 


② 炒 制 食材 


锅 热 后 倒 入 植物 油 ， 油 热 后 放 鸡 腿 ， 鸡 皮 面 朝 下 放置 ， 中 火 胡 至 微 焦 
状 ， 再 翻 面 阴 至 上 色 ， 随 后 依次 加 入 竹笋 、 玉 米 笋 、 胡 葛 上 下、 木耳 ， 
一 起 拌 炒 后 ， 加 入 可 淹没 食材 的 水 ， 着 上 锅 盖 焕 煮 5 分 钟 。 


‘N 


O HH 


WABRRM AR aA, HAXH, MAA AO, FO 
E RAEI, da AY 


柯 老 大 说 

AE Tal: 约 20 分 钟 。 

本 配方 适合 2~3 人 享用 。 

花甲 鸡 炯 笋 味道 鲜美 ， 操 作 简单 。 


掌握 炯 者 花甲 的 火候 非常 重要 ， 时 间 过 长 口感 会 变 硬 ， 只 要 开口 即 可 
调味 出 锅 。 


鸡腿 肉 要 提前 用 厨房 用 纸 吸水 ， 避 免 油 前 时 油 花 四 溅 。 


